







































Toiminnallisen! opinnäytetyön! tarkoituksena! oli! saada! tietoa! miten! seniorit! edistäisivät!
omaa!aivoterveyttään.!Kaiken!pohjana!oli! Jumppaa!aivojasi! ;oppaan!harjoitteet.!Oppaan!
alkuperäinen!materiaali! kerättiin! kahdeksan! opiskelijan! ryhmässä! keväällä! 2016! Espoon!
Elinvoimaa! ikääntyville! ;kehitysohjelmaa!varten.!Oppaan!harjoitteet! testattiin!kumppanuu;
den! viitekehyksessä! espoolaisilla! senioreilla! lokakuun! 2016! aikana.! Kumppanuutta! tuki!
yhteiskehittely,! jonka! avulla! opasta!muokattiin! senioriystävällisemmäksi! ja! sopivaksi! tes;






ralla!kirjallinen!itsearviointi! ja!strukturoitu!ryhmähaastattelu,! joka!nauhoitettiin! ja! litteroitiin.!
Toiminnallisen!opinnäytetyön! tutkimuksellisia! tulokulmia!olivat!asiakaslähtöisyys,!asiakas;




Opinnäytetyössä! haluttiin! selvittää! kolmen! kysymyksen! avulla,!miten! seniori! kokee! aivo;
jumppakäsikirjan!käyttämisen!aivoterveyden!edistämiseksi,!miten!seniori!kokee!hyötyvän;
sä!aivojumppakäsikirjan!käytöstä!sekä!miten!seniori!kehittäisi!aivojumppaohjeita.!Seniorit!
olivat! tietoisia!aivojumppaharjoitteiden! tärkeydestä!sekä! itse!aivoterveydestä! ja!sen!edis;




teiskehittelymenetelmän! käyttöä! suunniteltaessa! palveluita! senioreille.! Jokainen! testiryh;
män!seniori!oli!kiitollinen!siitä,!että!he!saivat!olla!mukana!kehittämässä!opasta.!Yhteiske;
hittelyn!myötä!huomattiin,!kuinka!palava!tarve!oppaalla!todella!on!aiheen!ollessa!ajankoh;























The!goal! of!Bachelor’s! thesis!was! to! find!out! how!elderly!people! could!boost! their! brain!
health!using!the!Train!Your!Brain!guide.!The!material!for!the!guide!material!was!gathered!






feedback! given! in! writing! and! written! inquiry! in! between! the! gatherings.! A! written! self;









velop! the!Guide.! The! elderly! people!were! aware! of! the! importance! of! the! brain! training!














































Tämä! toiminnallinen! opinnäytetyö! liittyy! työelämäprojektiin,! joka! alkoi! keväällä! 2016!

























teet!oli!suunniteltu! tehtävän! itsenäisesti,!kaverin!kanssa! tai! ryhmässä.!Sisällön! tavoit;






Materiaalin! keräyksen!yhteydessä!pidettiin! yhden!päivän!pituinen! testaustilaisuus!Es;
poolaisille!senioreille.!Tästä!pilottitestauskerrasta!saatu!palaute!vahvisti!Jumppaa!aivo;
jasi!;oppaan!tarpeellisuutta.!Seniorit!kokivat!pilottikerran!mielenkiintoiseksi!ja!toivat!julki!
kuinka! ikääntyessä! heidän!muistinsa! kaipasi! harjoitusta.! He! olisivat! myös!mielellään!
jakamassa!tietoa!oppaan!harjoitteista!naapureilleen!ja!ystävilleen,!unohtamatta!erilaisia!
kerhoja!ja!piirejä,!joihin!monet!osallistuivat!vapaa;aikanaan.!Pilottitilaisuudessa!koettiin!




kumppanuuden! viitekehyksessä! Jumppaa! aivojasi! ;oppaan! harjoitteet! syksyllä! 2016!
kolmannen!iän!senioreilla.!Testauskertojen!tarkoituksena!on!käydä!läpi!laaja!materiaali!





puolisina! loppukäyttäjinä.! Alustettu! aivojumppamateriaali! työstetään! ja! neuvotellaan!
testitilaisuuksissa!senioreille!sopiviksi.!Ryhmä! ideoi!myös!uusia,!heille!sopivia!ohjeita.!





päätyttyä! lopullinen!painettu!opas!on! laajuudeltaan!112!sivuinen,! joka!koostuu!näistä!
erilaisista!aivojumppaharjoitteista.!Opas!antaa!vuoden!jokaiselle!viikolle!harjoitteet!niin!








Ihmisen! ikä! on! väestötieteilijöiden! mukaan! jaettu! kolmeen! osaan:! lapsuus/nuoruus,!
työikä/keski;ikä! ja! vanhuus.! Elinikä! on! kuitenkin! pidentynyt,! joten! elämänkaareen! on!
tullut!yksi!vaihe!lisää,!joka!asettuu!keski;iän!ja!vanhuuden!väliin.!Tätä!aikaa!kutsutaan!
kolmanneksi!iäksi,!jolloin!ihminen!on!vielä!aktiivinen!toimija,!jota!yhteiskuntakin!voi!vie;






voimakkaammin! esiin.! Ikäihmisten! voimavarat,! elämänkokemus,! valinnanvapaus! ja!
heidän! hyvinvointinsa! edistäminen! ovat! isossa! roolissa! tulevaisuudessa.! (Koskinen!–!
Seppänen!2013:!452;453.)!
Irma!Savolainen!(2006)!kirjoittaa!Helsingin!kaupungin!teoksessa!Kunnon%kansalainen,!
kolmasikäläisistä.! Ikäryhmä!muodostaa! suuren! väestönosan,! jonka! toivomukset! tulee!
ottaa!huomioon!niin!yhteiskunnallisesti!kuin!palveluiden!tasolla.!Nämä!eläkeläiset!eivät!
halua!kutsuttavan! itseään!vanhuksiksi,!vaan!ennemminkin!senioreiksi.!Heillä!on!usein!







odotukset,! kokemukset! ja! muistot,! arvoja! unohtamatta.! Näistä! todellisuuksista! kol;
masikäläinen! löytää! oman! todellisuutensa! paikan,! mutta! vain! hetkellisesti.! Hän! elää!







taa! selittyä! sillä,! että! eläkkeellä! on! enemmän! aikaa.! Ikäihmisiä! kiinnostaa! yleensä!
asuinalueen! toiminta! kuin! myös! sosiaali;! ja! terveysasiat.! Ikäihminen! vapaaehtoistoi;










tavat! ovat! muuttuneet! todella! paljon! viimeisten! vuosikymmenien! aikana.! Väestön!




Aivomme!ovat! yhtä! korvaamattomat! kuin! sydän,! siksi! niistä! tulee!pitää!hyvää!huolta.!
Aivoterveydestä! huolehtiminen! läpi! elämän! voi! auttaa! ennaltaehkäisemään! erilaisia!
aivosairauksia,! kuten! esimerkiksi! Alzheimerin! tautia.! Aivoilla! on! erilaisia! työtehtäviä,!
sillä!ne!ovat!elimistön!tärkein!säätelykeskus.!Ilman!niitä!ihminen!ei!pysty!elämään.!Ai;













kellosta.! Kun! siitä! huolehtii,! edessä! on! varmasti! vielä! monta! hyvää! toimintakykyistä!
vuotta.!(Erkinjuntti!–!Hietanen!–!Kivipelto!–!Strandberg!–!Huovinen!2009:!113.)!














ovat! muun! muassa! otsalohkon! säätelemät! toiminnoti! toiminnanohjaus! ja! tarkkaavai;
suuden!joustava!siirtäminen.!Kognitiivisen!suorituskyvyn!säilyvyyden!kannalta!on!myös!
tärkeää! huomioida! ihmisen! koulutustausta.! Korkeasti! koulutetuilla! on! usein! erilainen!






Vanhanakaan! ei! ole! vielä! myöhäistä! opetella! uutta! kieltä,! sen! oppimiseen! saattaa!
mahdollisesti!kulua!pidempi!aika!kuin!nuorena.!(Soinila!2009:!61.)!
Aivoterveyden! kannalta! on!myös! tärkeää! ymmärtää! sosiaalisen! pääoman! positiiviset!
terveysvaikutukset.! Ikäihmisten! sosiaalisen! pääoman! tukeminen! on! tärkeää! ja! ennen!
kaikkea!väestön!peruskulttuurin!yhteisöllisyyden!varjeleminen!nykyaikaiselta!globaalilta!










rantunutta! terveydentilaa.! Nykyään! useammat! elävät! kauemmin! kuin! ennen,! mutta!
pidempi! elämä! tuo!mukanaan! sairauksia! ja! toimintakykyä! rajoittavia! tekijöitä.! Nähtä;
väksi!jää,!miten!terveyden!myönteinen!kehitys!etenee!tulevaisuudessa,!koska!kuitenkin!





pienet! muutokset! arjessa! virkistävät! aivoja.! Aivoterveyttä! voi! edistää! niin! fyysisten,!
kognitiivisten,!sosiaalisten!sekä!psyykkisten!harjoitteiden!avulla.!Ravinto!sekä!uni!ovat!
myös!merkillisessä!asemassa.!Aivojen!aktiivisuuden!ylläpitäminen!on!yhtä!tärkeää!kuin!
liikunta! ylipäänsä.! Kolmannessa! iässä! aktiivinen! sosiaalielämä! ja! harrastustoiminta!
tukee!epidemiologisten!tutkimusten!mukaan!kognitiivisten!taitojen!ylläpitoa.!(Hänninen!
2013:!211.)!
Aivojumppa! (Brain%Gym)! sai! alkunsa!1970;luvulla!Amerikassa.!Sen! kehittäjä!on!Paul!
Dennison,! joka!aloitti! 1960;luvulla! tutkimuksen! lukemisen!aikaansaannoksesta! ja! sen!
vaikutuksesta! aivoihin! niiden! kehityksen! kannalta.! Aivopuoliskojen! välistä! yhteistyötä!
edistetään!yksinkertaisten!liikkeiden!avulla.!Liike;pohjainen!oppiminen!on!auttanut!niin!
lapsia! kuin! aikuisiakin! kääntämään! heidän! oppimisvaikeudet! onnistumisiksi.! (Brain!
Gym!International!n.d.)!
Koko!ajan!yhä!suureneva!joukko!ihmisiä!haluaa!pysyä!elämänsä!kunnossa,!niin!fyysi;
sesti! kuin! henkisestikin,! unohtamatta! aivojaan.!Muistikuntoilu! on! nostanut! päätään! ja!
monet!tieteelliset!tutkimukset!ovat!osoittaneet!aivoterveyden!ennaltaehkäisyn!tuoneen!
tulosta.!Aivojen!suojaaminen!on!nykypäivää!ja!ihmiset!ovat!valmiit!tekemään!harjoituk;










jaetaan!seitsemään!peruskäsitteeseeni! tajunnallisuus,! reflektiivinen! tajunta,! introspek;
tio,!itsetajunta,!tietoisuus,!valve;!ja!vireystila!ja!reaktiivisuus.!(Revonsuu!2006:!22;30.)!!
Mieli,! toisin! sanottuna! mielen! maailma,! koostuu! näistä! psyykkisistä! ilmiöistä,! jotka!
muodostavat!ihmisen!oman!tietoisuuden!koetusta!elämästä.!Näitä!ilmiöitä!on!vaikeam;
pi! mitata,! kuin! objektiivinen! aivotoiminta.! Millään! laitteella! ei! vielä! pystytä! lukemaan!
ihmisen! ajatuksia! tai!muistikuvia.! Kognitiivisiin! toimintoihin! kuuluvat! havaitseminen! ja!
ajatteleminen.! Nämä! toiminnot! luovat! psyykkisiä,! tietoisia! kokemuksia.! (Paavilainen!
2016:!14.)!
Ihminen! näkee,! muistaa,! ajattelee,! tuntee! ja! ennen! kaikkea! tekee! päätöksiä! aivojen!
avulla.!Aivoista!puhuttaessa!ajatellaan!usein!monimutkaista!järjestelmää,!joka!sisältää!
miljardeja!hermosoluja.!Hermosolut!ovat!eri! työkerroksissa! ja! jokaisella!on!oma!tehtä;
vänsä.!Näitä! työkerroksia! voi! tutkia! kuvantamalla.!Aivojen!kuvantamisessa!olevaa! ih;
mistä!pyydetään!esimerkiksi!ajattelemaan!koiraa!tai!toisinaan!puimaan!jotain!tehtävää,!
tällöin!pystytään!paikantamaan,!missä!kohtaa!aivoja!aktiivisuus! lisääntyy.!Aivot!myös!
sopeutuvat!annettuihin! tehtäviin,! jolloin!ne!pystyvät!vaativiinkin! tehtäviin!keskittämällä!
olemassa!olevat!kapasiteetit!juuri!annettuun!tehtävään.!(Nilsonne!2014:!18;19.)!
Tietoisuuden! oppiminen! vaatii! tietoisen! läsnäolon! harjoittelua.! Tämä! vaatii!myötätun;
non! opiskelua! ja! tunteiden! hallintaa,! jotta! ihminen! oppii! elämän! merkityksellisyyden.!
Yksi!aivojen!tärkeimpiä!tehtäviä!on!määritellä!havaittavien!asioiden!valinta.!Tämä!valin;
ta! tapahtuu!automaattisesti,! joka!kuuluu!aivojen!arkitehtäviin.!Tietoisessa! läsnäolossa!















Aivoterveyteen! vaikuttavat! monet! arjessa! tapahtuvat! asiat:! liikkuminen,! jokapäiväiset!
elintavat! sekä! ruoka,! jota! syömme.!On! todettu,! että! liikkuminen! noin! neljästä! viiteen!
kertaan!viikossa!20;30!minuutin!ajan! riittää!pitämään!monet!eri! sairaudet! loitolla.!Te;










koholin! välttäminen! sekä! riittävän! unen! saanti! ovat! erityisen! tärkeää.! Jotta! aivojen!
muistirakenteet! pystyvät! järjestäytymään! sekä! riittävät! energiavarastot! täyttyvät! on!
unta! saatava! tarpeeksi.! Aivojen! hyvinvointiin! ja!muistisairauksien! estämiseen! voi! siis!
vaikuttaa!omilla,!terveellisillä!elintavoillaan.!(Aivoliitto!2017.)!
Jokainen!ruoka,!oli!kyse!sitten!hedelmistä,! lihasta,!sokerista! tai! rasvasta!vaikuttaa!ai;
voihin! joko! positiivisella! tai! negatiivisella! tavalla.! Aivoverenkiertohäiriöiden! sekä! aivo;
toimintojen!heikentymisen!estämiseksi!on!tärkeää,!että!terveellistä!ruokavaliota!nouda;








kaslähtöisen! palvelun! kehittäminen! sekä! palvelumuotoilu! vanhuspuolella.! Nämä! tulo;
kulmat! ohjasivat! ymmärtämään! yhdessä! tekemisen! merkityksen! ja! luomaan! pohjaa!
testauskertojen!lähtökohtaiseen!suunnitteluun.!!
Ryhmä!toisilleen! tuntemattomia! ihmisiä!kohtaa!vertaisinaan,!mukanaan!halu!oppia! jo;
tain!uutta.!Tämä!uuden!oppimisen!halu!on!yksi!syy!osallistua!vapaaehtoisesti!kehittä;
mään! aivojumppaharjoitteita.! Samalla! ryhmäläiset! tutustuvat! muihin! Espoolaisiin! kol;
masikäläisiin.! Osallistumalla! erilaisiin! vapaaehtoistoimintoihin,! ikäihminen! tulee! kuul;






teellisyys! lähiympäristössä,! etenevät! muistisairaudet! sekä! puutteelliset! lähipalvelut.!
Palveluiden! suunnittelu! ja! toteutus!alkaa!heti,! kun! tiedetään!mitä!palveluita! tarvitaan.!
(Sosiaali;!ja!terveysministeriö!2013:!29.)!
Palvelu!on!teko,!tapahtuma,!toiminta,!suoritus,!kokemus!tai!hyöty,!jonka!joku!voi!antaa!
toiselle.! Se! on! prosessi,! joka! useimmiten! ratkaisee! asiakkaan! ongelman.! Palveluun!
sisältyy!eri!toimijoiden!välistä!vuorovaikutusta,!erilaisia!ympäristöjä!sekä!tavaroita.!Pal;
velumuotoilu!on!puolestaan!suhteellisen!uusi!osaamisala,!joka!syntyi!1990;luvun!alus;
sa.!Sen!mahdollisuuksia!on! lisännyt! teknologia!sekä! internet.!Palvelumuotoilun! tärke;
ämpänä! tavoitteena! on! saada! asiakkaalle! mahdollisimman! positiivinen! palvelukoke;
mus,!sekä!osallistaa!palvelussa! tapahtuvaan!prosessiin!kaikki!osapuolet.! (Tuulaniemi!
2011:!26,!28,!59,!61.)!
Kun! prosessissa! on!mukana!myös! asiakas,! ovat! hänen! kokemuksensa! sekä!mielty;











set! tavoitteet! sekä! tasavertaisuus.!Muita! tunnusomaisia!piirteitä! ovat!myös! luottamus!
kumppanuuden! toiseen! osapuoleen,! yhteiset! toimintaperiaatteet! ja! jaettu! johtajuus.!
(Häggman;Laitila!–!Rekola!–!Teräs!2013:!13,15.)!
Kumppanuutta! käsitellään,! kehitetään! sekä! toteutetaan! eri! tilanteissa! eri! tavoin.! Hy;




organisaatioiden! resurssien! tuhlaamiseen.! (Häggman;Laitila! –! Rekola! –! Teräs! 2013:!
14,!16,!17.)!
Kumppanuussuhteen! käynnistyessä! molemmilla! osapuolilla! tulee! olla! ymmärrys!!
kumppanuuden!tarkoituksesta,!tarpeista!sekä!tulevaisuudesta.!Kumppanuuden!aikana!
on!hyvä!pitää!yhteisiä!kokouksia! ja! työpajoja,! jotta!mielipiteitä!voi!esittää!kasvotusten!
sekä! yhteinen! ymmärrys! löytyy.! Kumppanuutta! edistävät! muun! muassa! joustavuus,!
usko!kumppanuuteen,!yhteistyö!kaikkien!jäsenten!halu!ja!sitoutuminen.!Estäviä!piirteitä!






rystä,! vastavuoroisuutta! sekä! asiakasymmärrystä! yksilön! sekä! palveluita! tarjoavan!









palveluita! kehittäessä.! Asiakaslähtöisyyttä!määritellään! kuitenkin! suurilta! osin! organi;
saation! näkökulmasta,! jonka! mukaan! kehittämisessä! on! kysymys! yleensä! malleista!




Asiakaslähtöisyys! on! nykypäivänä! merkityksellisesti! keskusteltu! aihe.! Asiakkaiden!
huomioiminen! sekä! heidän! ottaminen! suunnitteluvaiheessa!mukaan! lisää! sosiaali;! ja!
terveyspalveluiden!laatua.!Sosiaali;!sekä!terveyspalveluiden!vaikuttavuus!sekä!kustan;
nustehokkuus!on!myös!lisääntynyt!asiakaslähtöisyyden!avulla.!Asiakas!on!ehdottomas;
ti! nostettava! kehittämisprosessin! keskiöön.! Näin! taataan! se,! että! palveluprosessissa!







asiakaslähtöisellä! palveluprosessilla! säästetään! palvelutuotannon! kustannuksia,! kuin!
myös!lisätään!palveluiden!vaikuttavuutta.!(TEKES!2011:!16;18.)!
Laatusuositus! hyvän! ikääntymisen! turvaamiseksi! ja! palvelujen! parantamiseksi! (2013)!
suosittelee! ikäihmisten! osallisuuden! monimuotoista! turvaamista.! Iäkkäiden! oma! ääni!
huomioidaan!kaikissa!niissä!päätöksissä,!jotka!heitä!koskevat.!Nämä!päätökset!merkit;
sevät!mahdollisuutta!olla!mukana!päättävissä!yhteisöissä,!palvelujen!suunnitteluissa!ja!












hyödyntämään! asukkaiden! omakohtaista! asiantuntijuutta! ja! näin! ollen! Espoolaisten!
oma! ääni! saatiin! näkyviin! aivojumppa! oppaan! konkreettisissa! ohjeissa.! Näin! seniorit!
myös! sitoutuivat! mukaan! kehitykseen,! jossa! heidän! näkökulmansa! oppaan! tulevina!
käyttäjinä!on!huomioitu.!(Dhima!–!Soini!–!Heikkinen!2014:!89).!





Hänellä! täytyy! olla! kaikki! tarvittavat! välineet!mukana! ja! valmiina,! ennen! tilaisuuksien!
alkamista.!Käytännönvalmisteluja!ei!pidä!jättää!itse!tilaisuuteen.!Nämä!järjestelyt!vies;
tittävät! myös! osallistujille,! että! heitä! arvostetaan.! Muutokset! tulee! kirjata! selkeästi! ja!





ilmoitetaan?! Suljetaanko! matkapuhelimet?! Miten! arvioinnit! tehdään! ja! kuinka! usein?!
(Laimio!–!Karnell!2010:!43.)!
Ohjaajan!vuorovaikutustaidolla!on!myös!suuri!merkitys! ryhmän!sisäisten! ihmisten! toi;
mintaan.!Kuunteleminen,!keskustelutaidot,!esiintymistaito,!ryhmätyötaidot!ja!muun!mu;
assa!empatiakyky!kuuluvat!vuorovaikutustaitoihin.!Vuorovaikutusprosessi!etenee!vuo;
roin! vaikuttamisena! vai! vuoroin! vaikuttumisena.! Toimivassa! vuorovaikutustilanteessa!
ryhmä!kommentoivat,!kyselevät!tai!peilaavat!keskustelevaa!asiaa!omaan!kokemuksel;





dominoivasta! tyylistä.! Nämä! jakautuvat! myös! niin! sanottuihin! tunnesuuntautuneisiin!
vuorovaikutustyyleihin!ja!asiasuuntautuneisiin!vuorovaikutustyyleihin.!(Salmimies!2008:!
96;99.)!
Vuorovaikutuksen! kulmakivenä! voidaan! pitää! kuuntelua.! Kuuleminen! ja! havaintojen!
tekeminen! vaikuttavat! siihen,! miten! ihminen! ymmärtää! muiden! ihmisten! viestintää.!
Kuuntelemisen!lisäksi! ihminen!pystyy!käsittelemään!samanaikaisesti!omia!ajatuksiaan!



















Toiminnallisen! opinnäytetyön! tavoitteena! oli! saada! tietoa! senioreiden! kokemuksista!
aivoterveyden!edistämisestä!Jumppaa!aivojasi! ;oppaan!avulla.!Opinnäytetyön!viiteke;
hyksenä! oli! kumppanuus! ja! sen! ajatusta! tuki! yhteiskehittely.! Tärkeimmäksi! katsottiin,!
että! seniori! itse! saa!olla!mukana! kehittämässä!hänelle! suunniteltua! palvelua.! Tarkoi;
tuksena! oli! muokata! Jumppaa! aivojasi! ;opasta! senioriystävällisemmäksi! ja! sopivaksi!
asiakkaiden!kokemusten!sekä!mielipiteiden!perusteella.!Näin!ollen!tulos!osoittaa,!kuin;
ka!tärkeää!iäkkään!ihmisen!mukanaolo!on!kehittäessä!palveluita!juuri!heille!sopiviksi.!!
Laatusuositus! hyvän! ikääntymisen! turvaamiseksi! ja! palvelujen! parantamiseksi! (2013)!
suosittelee! ikäihmisten! osallisuuden!monimuotoista! turvaamista.! Tällöin! huomioidaan!
heidän!oma!äänensä,!kaikissa!niissä!päätöksissä,!jotka!heitä!koskevat.!Nämä!päätök;
set!merkitsevät!mahdollisuutta!olla!mukana!päättävissä!yhteisöissä,!palvelujen!suunnit;
teluissa! ja! niiden! arvioinneissa.! Kokemuksellinen! osallisuus! vahvistaa! yhteenkuulu;











rilla,! jossa! määriteltiin! testitilaisuuksien! määrä,! aikatalutus! ja! tarvittavien! osallistujien!
määrä.! Tilaisuuksien! tarkoitus! oli! saada! tietoa! senioreiden! kokemuksista! liittyen! op;





Testitilaisuudet! aikataulutettiin! syksylle! 2016! opinnäytetyötä! tekevien! oppilaiden! aika;
tauluun.! Näitä! tilaisuuksia! tuli! yhteensä! seitsemän! kertaa,! sijoittuen! lokakuulle.! Yksi!
testauskerta!kesti!kerrallaan!kaksi! ja!puoli! tuntia.!Espoon!kaupungin!Maria!Rysti! toimi!
Elinvoimaa! Ikääntyville! ;kehitysohjelman! edustajana.!Rysti! laati! yhdessä! Jenni!Björk;
stedtin! kanssa! kutsun! senioriverkostolle,! jolla! kartoitettiin! testitilaisuuksiin! osallistuvat!




olla! aina! osallistujille! maksuttomia.! Espoon! Elinvoimaa! ikääntyville! ;kehitysohjelma!
vastasi!kaikista!aiheutuneista!tila;!ja!tarjoilukuluista.!Työskentelymateriaaleista!vastasi;
vat! ohjaajat.! Hankkeelle! jäi! tilojen! varaaminen! ja! kahvitarjoilusta! vastaaminen.! Testi;
ryhmäläisten!kutsusta!tuli!ilmi!tilaisuuksien!aika,!paikka!ja!tavoite.!!








ja! opinnäytetyön! tekijät,! geronomiopiskelijat,! esittelivät! itsensä.!Geronomi! (AMK)! am;
mattinimikkeenä! on! useille! vielä! vieras,! joten! ensimmäisellä! testauskerralla! oli! hyvä!
esitellä!myös!geronomin!osaaminen.!Suomen!Geronomiliitto!on!kiteyttänyt!geronomin!
osaamisen! valtakunnalliseksi! geronomin! lupaukseksi.! Tämä! lupaus! tuo! esille! gero;
nomin!päätehtävän,!joka!on!edistää!ikäihmisten!kokonaisvaltaista!hyvinvointia!ja!ennen!
kaikkea!hyvää!vanhenemista.!Geronomi!kohtaa! jokaisen! ikäihmisen!arvokkaana,! itse;
näisenä! toimijana,! jonka! yksityisyyttä! ja! itsemääräämisoikeutta! tulee! kunnioittaa.!
(Suomen!Geronomiliitto!ry!n.d.).!








esimerkiksi!mahdollisuus! oppia! ja! ajatella,! kuuluminen! johonkin! ryhmään,! jonka! seu;
rauksena! saadaan! jotakin! merkityksellistä! aikaiseksi! tai! yhteinen,! päätetty! näkemys!
ryhmän!toiminnasta.!(Heinonen!–!Klingberg!–!Pentti!2012.)!




kuin!myös! työskentelyedellytyksistä.! Tämä! tarkoittaa! sitä,! että! viestintä;! ja! kommuni;
kointitaidot! nousevat! hyvin! keskeiseen! asemaan.! Projektinvetäjä! tarvitsee! rohkeutta!
vastaanottaa!ryhmäläisten!palautetta!omana!itsenään.!Ryhmäläisten!innostuksen!yllä;
pitäminen! onnistuu! omalla! innostavalla! asenteella! ja!monipuolisella! työllä.!Merkitystä!




täen! kaikkia! oppaan! osa;alueita,! joita! olivat! fyysinen,! psyykkinen,! sosiaalinen! sekä!
kognitiivinen.!Jokaisen!harjoitteen!jälkeen!kerättiin!välitön!palaute!tehdystä!harjoittees;
ta! sekä! mahdolliset! korjausehdotukset.! Puolessa! välissä! tapaamista! oli! aina! tauko.!
Lopuksi!kerättiin!testauskerran!kokonaisuudesta!erillinen!avoin!palaute,!samalla!jaettiin!
seuraavan!kerran!kotitehtävät.!Kotitehtävät!sisälsivät!kaksi!harjoitetta,!joko!itsenäisesti!
tai! kaveri! haastaen.!Kotitehtävät! käytiin! läpi! aina!alun! kahvien! jälkeen,! ennen!päivän!
uusia!harjoitteita.!
Espoon!Senioriverkostoista! ilmoittautui! kymmenen! testitilaisuuksista! kiinnostunutta! yli!
65;vuotiasta!espoolaista!senioria.!Usein!laadullisessa!tutkimuksessa!ei!voida!ennakoi;







Ikäihmisillä!on!paljon!kokemustietoa! ja! tietopääoma!kertyy! ihmisen!henkilökohtaisena!









kupuolen! edustajilta.! Suuri! ikähaarukka! ei! vaikuttanut! ryhmän! tavoitteisiin! tai! toimin;




vistaa! ryhmän! yhteenkuuluvuutta.! Ihanteellisessa! tilanteessa! ryhmän! jäsenet! ovat! in;
nostuneita,! kantavat!vastuuta!sekä! löytävät! yhdessä! ideoita.! (Heinonen!–!Klingberg! ;!
Pentti:!2012.)!
Ryhmäläiset! asuivat! eri! puolilla! Espoota,! jotkut! asuivat! pienemmissä! taloissa,! toiset!
taas!vähän!isommissa!asunnoissa.!Tämä!mahdollisti!sen,!että!erilaiset!asumisympäris;
töt!rikastuttivat!ryhmän!sisäistä!henkeä.!Espoo!sai!kehuja!muun!muassa!hyvästä!jouk;
koliikenteestä,! joka! on! yksi! tärkeimmistä! asioista! ikääntyneen! ihmisen! hyvinvoinnin!
kannalta.! (Laatusuositus!2013:!21).!Asuinympäristöjä! ja!asumista! tulisi! kehittää!valta;




päristöjen! suunnittelu;! ja! kehitystyöt! ovat! kuntien! vastuulla.! Heidän! tehtävänään! on!







Laadullinen! eli! kvalitatiivinen! tutkimus! antaa! syvemmän! käsityksen! asiakaslähtöisiin!
tutkimuksiin.! Kvalitatiivinen! tutkimus! selvittää! vastaukset! kysymyksiini! mitä,! miksi! ja!
kuinka.!Tätä!tutkimustyyppiä!hyödynnetään!erilaisissa!testitilaisuuksissa,!jossa!selvite;
tään!asiakkaiden!tarpeita,!näkemyksiä!ja!odotuksia!tulevasta!tuotteesta.!Kvalitatiivinen!
tutkimus! suoritetaan! yleensä! haastattelemalla! ihmisiä,! esimerkiksi! ryhmähaastattelun!
muodossa.!(Taloustutkimus!2016.)!
5.1! Arviointinäkökulmat!ja!aineiston!kerääminen!!
Opinnäytetyön! arviointinäkökulmia! oli!monenlaisia:! testauskertojen! kirjallinen! palaute,!
kirjallinen!välikysely!sekä!viimeisellä! kerralla! kirjallinen! itsearviointi! ja! strukturoitu! ryh;
mähaastattelu,!joka!nauhoitettiin!ja!litteroitiin.!Jokaisella!kerralla!tehtiin!myös!omia!ha;
vaintoja! ja!niitä!kirjattiin! tarpeen!mukaan!ylös.!Näistä!oli!hyötyä! tulosten!analysoinnin!
yhteydessä.!!




testikerran! päätyttyä.! Jotkut! osallistujista! kommentoivat! kertoja! muutamalla! sanalla,!
kun!taas!toiset!monella!lauseella.!Jokaista!palautetta!varten!oli!varattu!riittävästi!aikaa!
mahdollistaen! sen,! että! seniorit! saivat! keskittyä,! kirjoittaa! sekä! keskustella! rauhassa,!
tuoden!oman!mielipiteen!selkeästi!esille.!!
Neljännellä! kerralla,! eli! noin!puolessa! välissä! tehtiin! välikysely.!Välikysely! koostui! vii;
destä! eri! kysymyksestä! liittyen! testitilaisuuksiin,! harjoitteisiin! ja! osallistujien!mielipitei;
siin.! Välikyselyn! avulla! selvitettiin,! olivatko! siihen!mennessä! järjestetyt! testitilaisuudet!
vastanneet!senioreiden!omia!odotuksia,!olivatko! testit!olleet!monipuolisia,!olivatko!se;
niorit!saaneet!oman!mielipiteensä!selkeästi!esille,!jaksoivatko!seniorit!edelleen!kiinnos;
tua!aivo;jumppaharjoitteista! sekä,! olivatko! seniorit! saaneet! iloa!arkeen!osallistumisen!







vojumppaoppaan! kehittämiseen! omalta! kannalta,!miten! seniori! koki,! että! hänen! oma!
näkökulmansa!huomioitiin!yhteiskehittelyssä,!mistä!seniorit!erityisesti!pitivät!sekä!mitä!
asioita! seniorit! tekisivät! tulevaisuudessa! toisin.! Kahteen! ensimmäiseen! kysymykseen!
tuli!valita!vastaus!jo!etukäteen!listatuista!vaihtoehdoista.!Kolmeen!viimeiseen!kysymyk;
seen! vastattiin:! omin! sanoin,! niille! varattuihin! kommenttikenttiin.! Viimeisellä! kerralla!
paikalla!oli!kuusi!osallistujaa.! !
Itsearvioinnin!tarkoituksena!on!arvioida!omaa!toimintaa!eettisesti!sekä!kriittisesti.!Syitä,!
miksi! itsearviointi! tehdään,!on!monia.!Pääsääntöisesti!se! liittyy!kuitenkin!oman!tai!yh;
teisön! toiminnan! arvioimiseen.! Itsearviointia! voidaan! tehdä! muun! muassa! Swot;
analyysin,! tuloskortin! tai!vertailukehittämisen!avulla.! (Virtanen!2007:!197.)!Opinnäyte;
työn! aineistokeräämiseen! liittynyt! itsearviointi! tehtiin! pääsääntöisesti! sen! takia,! että!
senioreilta! saataisiin! tietoa! liittyen!oppaan!kehitysideoihin! sekä! testauskerroilla! synty;
neisiin!mietteisiin!ja!kokemuksiin.!
Lopuksi!tutkimusaineiston!keräämiseen!käytettiin!strukturoitua!haastattelua.!Haastatte;
lun! tarkoitus! on! synnyttää! haastattelijan! sekä! haastateltavan! välille! yhteistoiminnan!
vaikutuksesta!vuorovaikutusta! ja!keskustelua.!(Ruusuvuori!–!Tiittula!(toim.)!2005:!13).!
Strukturoidussa!haastattelussa!kysymykset!ovat!kaikille!samat!sekä!ne!ovat!kirjoitettu!
valmiiksi! lomakkeeseen.! Tämän! avulla! voidaan! varmistaa,! ettei! haastattelija! vaikuta!
omilla!mietteillään!haastateltavan!vastauksiin.!(Ruusuvuori!–!Tiittula!(toim.)!2005:!11).!
Opinnäytetyössä!käytettiin!kyseistä!haastattelun!muotoa,!sillä!tutkimustavoite!oli!rajattu!















sissa! olla! päinvastainen.! Opinnäytetyötä! tehdessä! itse! haastattelutilanne! ei! onneksi!
tuottanut!minkäännäköistä!ongelmaa!niin!haastateltaville!tai!haastattelijoille.!!
Haastattelun! nauhoittaminen! ryhmässä! voi! myös! tuoda! esiin! omia! haasteitaan.! Jos!
ryhmä!sekä! tila!ovat! isoja,!voi!kuuluvuus! jäädä!huonoksi! ja!näin!ollen! itse!nauhoituk;
sesta! ei! ole!mitään! hyötyä.!Haastateltavan! on! hyvä!miettiä! etukäteen,! haluaako! hän!
nauhoittamisen!sijasta!videoida!haastattelun.!Videoinnista!on!hyötyä!varsinkin! isoissa!
ryhmissä,!sillä!se!auttaa!analysoijaa!tunnistamaan,!milloin!kukin!puhuu.!Ennen!haastat;
telua! on! hyvä!myös! käydä! läpi,!minne! video! tai! nauhoitusväline! asetetaan! ja! kuinka!
monta!niitä!tarvitaan.!(Ruusuvuori!–!Tiittula!2005:!15.)!
5.2! Aineiston!käsittely!ja!analysointi!
Saatua! aineistoa! lähdettiin! purkamaan! ensin! nauhoitetusta! haastattelusta.!Haastatte;
luiden! nauhoittaminen! helpottaa! huomattavasti! analysoijan! työtä,! joka! voi! tapahtua!
vasta! viikkojen! jälkeen! itse! haastattelutilanteesta.! Analysointivaiheessa! haastattelijan!
on!helpompi!palata!nauhoituksen!avulla!hetkeen,! jolloin!haastattelu!on! tapahtunut,!eli!
nauhoitus! toimii!yksinkertaisesti!muistiapuna.!Uudelleen!kuuntelu!auttaa!myös! tarkas;
telemaan! haastattelua! yksityiskohtaisemmin:! haastattelussa! tapahtuneet! huokaukset,!


















asioita.! Näin! voidaan! varmistaa,! etteivät! samat! asiat! toistu! useaan! kertaan! tuloksia!
läpikäytäessä.!
Teemoittelulla! tarkoitetaan! laadullisen!aineiston! ryhmittelyä! ja!pilkkomista!erilaisiin!ai;
hepiireihin.! Teemoittelu! alkaa! alustavan! ryhmittelyn! tekemisellä,! jonka! jälkeen! siirry;
tään! varsinaisten! teemojen! etsimiseen.! Teemahaastattelun! pilkkominen! on! helpointa,!























jota! opinnäytetyön! analysoinnissa! ja! tuloksia! tarkasteltaessa! on! kunnioitettu.! Kaikki!
osallistujat!olivat!täysin!omasta!tahdostaan!mukana!ja!jokainen!heistä!antoi!kaikkensa,!
jotta! yhteiskehittelyn! tuloksena! aivojumppaohjeista! saatiin! paras! mahdollinen! versio!




sai!vuorollaan!kommentoida!sekä!kertoa!omia!kokemuksia! liittyen!harjoitteisiin! tai! itse!
oppaaseen.!Ryhmän!välille!syntyi!hyvin!nopeasti!luottamussuhde,!sillä!osallistujat!pys;
tyivät!kertomaan! joitain!asioita,! jotka!olivat! lähellä!heidän!sydäntään.!Ryhmässä! itket;
tiin,!naurettiin!sekä!tuettiin!toisia.!Kirjallisesta!palautteesta!kävi!ilmi,!että!seniorit!pitivät!























Ensimmäisellä! testauskerralla! kävi! ilmi,! että!muutama! ryhmäläisistä! ei! oikein! tiennyt,!




tukset! ovat! kohdanneet! hyvin! testitilaisuuksien! kanssa.! Ryhmäläiset! kertoivat! myös!
olevansa! todella! innoissaan! tulevasta! painetusta! oppaasta.! Viimeisen! kerran! ryhmä;
haastattelussa!kävi!ilmi,!että!ryhmän!kaikki!seniorit!tulisivat!käyttämään!opasta.!
Osallistujien!mielestä!parhaaksi!kerraksi!osoittautui!selkeästi!neljäs!kerta.!Suosio!johtui!














Kehitysehdotuksia! tuli! oppaaseen! satoja:! lähes! jokainen! harjoitusohje! muokattiin! se;
nioriystävällisemmäksi,! joko! helpommin! ymmärrettävämmäksi! tai! lyhyemmäksi.! Op;
paassa!näkyy!nyt! tämän!senioriryhmän!mielipiteet! ja!korjausehdotukset.!Testikertojen!
palautteen!mukaan!Jumppaa!aivoja!;oppaaseen!lisättiin!kosketuspintaa!henkilökohtai;










Tulevaisuutta!ajatellen!puolet! senioreista! kertoivat,! että! joitain!asioita! tehtäisiin! toisin.!
Näitä! asioita! olivat! esimerkiksi! oppaan! sisällön! kehittäminen! vastaamaan! ikäihmisten!
kokemuksia! eri! elämänkaaren! alueilta,! kulttuurin! merkityksen! korostamista! tehtävien!




tutkimuksia! tukemaan! tätä! ryhmää!kuin!myös! ryhmiä!yksinäisyydestä! tai! sosiaalisesti!
eristäytyneistä.!Hyyppä! (2013)! kirjoittaa! sosiaalisesta! pääomasta! ja! vanhenemisesta.!
Kansalle!ominainen!yhteisöllisyys,!joka!tukee!sosiaalista!osallistumista!luottamusperus;
teisesti,!on! tutkimusten!mukaisesti! terveydelle!myönteistä.!Psyykkisen!hyvinvoinnin! ja!
sosiaalisen!pääoman!kombinaatiota!on!tutkittu!monissa!terveystutkimuksissa,!jotka!on!
kohdistettu!ikäihmisiin.!Näiden!tutkimusten!mukaan!terveyshyödyt!tulevat!juuri!kokoon;
tumisista! ja!sosiaalisista!osallistumisista.!Pitämällä! itsensä!aktiivisena!toimijana,! ikäih;









































































kolmasikäläiset,! pohditaan! yhteisölle! tärkeitä! toimintamahdollisuuksia.! Pohdittavaksi!
asioiksi! nousi!maantieteellinen! sitoutuminen! eli! paikat,! jotka! ovat! lähellä,! sosiaalinen!
sitoutuminen,!psykologinen!sitoutuminen!sekä!osaamiseen! liittyvä!sitoutuminen.!Koko!
yhteiskehittely!oli!osa!yhteisömarkkinointia,!jolloin!voidaan!puhua!yhteiskuntalähtöises;




sen!hyvän!parhaaksi! ja!näin!ollen! luottaa!hyväntahtoiseen! ja! lupauksensa! täyttävään!
toimintaan.! Tämä! luo! positiivista! kuvaa,! joka! edes! auttaa! lopputuotteen! positiiviseen!
kierteeseen,!tiedon!jakamiseen.!Tällöin!oppaan!markkinointi!onnistuu!helpommin,!kos;


















ta,! kuinka! ryhmä! jaksoi! kokoontua! aivoterveyden! pariin! kahdesti! viikossa! kuukauden!
ajan.!Ryhmä! jaksoi!myös!paneutua!annettuihin!kotitehtäviin,!koska!muuten! lähes!150!
harjoitteen! testaamiseen!olisi!kulunut!pidempi!aika.!Ryhmäytyminen! tapahtui!aika!no;
peasti,! vaikka! suurin! osa! oli! toisilleen! tuntemattomia.! Elinvoimaa! ikääntyneille! ;
kehitysohjelman! toimijat! olivat! saaneet! kerättyä! ryhmän! aikaansaavia! kolmasikäläisiä!
laajalta!alueelta!Espoosta.!Oman!aivoterveyden!edistäminen!kiinnosti,!eikä!näin!ollen!
matkan!pituus!tapaamisiin!ollut!esteenä!kiinnostukselle.!Omasta! terveydestä!halutaan!
huolehtia,! koska! useat! haluavat! elää! pitkän! ja! terveen! elämän.! Kaikki! oppivat! jotain!
uutta!ja!innostus!tulevasta!Jumppaa!aivojasi!;oppaasta!näkyi!ja!kuului.!
Ryhmä!kokoontui,! harjoitti! aivojaan! ja! sai! paljon!muutoksia!aikaan.!Tärkeäksi! asiaksi!
muodostui! oikean! kohderyhmän! valinta,! jolloin! loppukäyttäjä! on! alusta! asti! mukana!
suunnittelemassa! heille! suunnattua! tuotetta.! Nuoremmat,! jotka! eivät! ole! eläneet! sa;
manlaista!elämää,!kuin!tämän!hetken!ikäihmiset,!eivät!voi!välttämättä!ymmärtää!ikäih;
misille!merkityksellisiä!asioita!yhtä!hyvin,!kuin!he!itse.!Tästä!syystä!on!erittäin!tärkeää!
huomioida! ikäihmisten! omat! näkemykset! ja! heille!merkitykselliset! asiat.! Saimoin! voi;
















tää! työssään! ikäihmisten! hyvinvointia,! terveyttä,! sosiaalisia! suhteita! ja! yhteisöllistä!
osallistumista.!Tärkeää!on!ymmärtää! ikäihmisten!voimavarojen,! toimintakyvyn! ja!kun;
toutumisen! tukeminen! ikäihmisen! omassa! elinympäristössään.! Testitilaisuudet! ovat!
vahvistaneet! omaksumaamme! ymmärrystä! tasa;arvoisesta! kohtelusta,! tavoitteellisuu;
desta,! kuin! myös! luottamuksellisuuden! tärkeydestä.! Nämä! tilaisuudet! antoivat! meille!





aali;! ja! terveystoimen! esikunnalta! /! Kehittämisen! tulosalue! Ketterältä.! Lupa! työhön!
myönnettiin!26.9.2016.!Osallistujat!saivat!itse!päättää!osallistumisestaan!opinnäytetyö;
prosessiin.! Ensimmäisellä! testauskerralla! osallistujat! kirjoittivat! vapaaehtoisesti! myös!
sopimuksen! osallistumisestaan! toiminnallisen! opinnäytetyön! tekemiseen! ja! Jumppaa!
aivojasi!–oppaan!kehittämiseen.!!





joiden!ammattietiikaksi,! jolloin! siihen! kuuluvat! kaikki! eettiset! periaatteet,! normit,! arvot!
yms.!(Tutkimusetiikka!2011:!22;24.)!
Opinnäytetyössä!on!viitattu!aikaisempiin! tutkimuksiin!sekä! teoksiin!asianmukaisesti! ja!
tekijää! kunnioittaen.! Tutkimuseettisen! neuvottelukunnan! mukaan! tutkijan! on! otettava!














paukset,! oppaan! miellyttävyys,! sekä! kotitehtävien! tekemättömyys.! Edellä! mainituista!
asioista!ainoastaan!sairaustapaukset!nousivat!haasteiksi!koko!projektin!aikana.!!
Espoon! kaupungin! Elinvoimaa! Ikääntyville! –! kehitysohjelman! Maria! Rystin! mukaan!
testauskerroille! piti! aluksi! osallistua! noin! kaksitoista! henkilöä.!Mitä! lähemmäksi! alkua!
päästiin,!osallistujien!määrä!oli! tippunut!kahdeksaan.!Opinnäytetyön! tekijöiden!mielei;
nen!määrä! osallistujille! oli! projektin! alussa! noin! kymmenestä! kahteentoista! henkilöä.!
Projekti!eteni!kuitenkin!asetettujen!tavoitteiden!mukaisesti,!eikä!pienemmästä!osallistu;
jamäärästä! ollut! haittaa! yhteiskehittelylle.! Toisaalta!mitä! enemmän! ihmisiä! olisi! ollut,!
sitä! enemmän! erilaisia! mielipiteitä! olisi! tullut! oppaan! kehittämisen! sekä! harjoitteiden!
kannalta.! Yksi! osallistujista! joutui! harmillisesti! lopettamaan! projektin! puolessavälissä!
henkilökohtaisen!syyn!vuoksi.!Lopussa!testaajia!oli!kaiken!kaikkiaan!seitsemän.!!
Haasteeksi! olisi! voinut! muodostua! itse! aivojumppakäsikirjan! materiaalin! kasaaminen!
lyhyellä! ajalla.! Jo! olemassa! olevan! materiaalin! hyödyntäminen! auttoi! opiskelijoita! ja!
ryhmää! tarttumaan! valmiisiin! tehtäviin! ja! niiden! muokkaamiseen.! Toisaalta! suurinta!




olla! parhaansa! mukaan! auttamassa! ja! yhteiskehittelemässä! opasta! juuri! heille! sopi;
vaksi.! Parhaillaan! senioreita! oli! testauskerroilla! kahdeksan,! yhtenä! kertana! heitä! oli!
vain!viisi.!Vaikka!pieni!osallistujamäärä!asetti!omat!haasteensa,!niin!kaikesta!selvittiin.!




ma,! asiakaslähtöinen! näkökulma! sekä! opiskelijoiden! innostuneisuus! koko! opinnäyte;






Opinnäytetyöprosessin! loputtua! opiskelijat! kokivat,! että! omat,! koulun! sekä! työelämä;





osaajiksi.!Heidän! tärkeimpiä! tehtäviään!on!kehittää! tulevaisuuden!vanhustyötä.!Gero;
nomeille!tärkeitä!asioita!ovat!ikäihmisen!onnellinen!arki!ja!ennen!kaikkea!osallisuuden!






Haluamme!kiittää! kaikkia!mukana!olleita! senioreita,! jotka! tekivät! upeaa! työtä!oppaan!
kehittämisen! kannalta! sekä! jakoivat! omia! tarinoitaan,! kokemuksiaan! ja!mielipiteitään.!
Kiitos!mieleiselle! työelämäkumppanille:!Espoon!Kaupungille,! erityisesti!Maria!Rystille,!
Ann;Marie!Nystedtille!sekä!Jenni!Björkstedtille.!Kiitos!yliopettaja!Tuula!Mikkolalle,!joka!
antoi! kultaakin! kalliimpia! vinkkejä.!Kiitos!myös!mukavalle! opponointiparille! sekä! koko!
Metropolia!Ammattikorkeakoululle.!!
Opinnäytetyö! kokonaisuudessaan! oli! mielenkiintoinen! projekti.! Saimme! olla! mukana!
alusta! alkaen,! aina! suunnittelusta! lähtien,! päättyen! Elinvoimaa! Ikääntyville! hankkeen!
päätösjuhlaan.!Olemme!saaneet!huomata,!kuinka!senioreiden!kanssa!yhdessä! tuote;
tusta! oppaasta! on! tullut! paljon! positiivista! palautetta,! tämän! valmistuttua! painosta.!
Opas! tullaan!kääntämään! ruotsinkielelle! ja!sen!painos! tulee! julkaistavaksi! tulevaisuu;



































































































































































Hei Elinvoimaa ikääntyville –verkostolainen! 
  
Aivoterveyttä on mahdollista edistää elintavoilla sekä harjoittamalla 
aivoja. Espoon kaupungin Elinvoimaa ikääntyville -ohjelmassa 
kehitetään kaikille senioreille sopivaa aivojumppakäsikirjaa yhteistyössä 
Metropolia ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijoiden kanssa. Opas 
tulee espoolaisten seniorien käyttöön ja se on suunniteltu julkaistavan 
loppuvuodesta 2016. 
  
Nyt sinulla on mahdollisuus osallistua oppaan tekemiseen ja ilmoittautua 
mukaan testiryhmään kokeilemaan ja kommentoimaan oppaan 
harjoitteita. Ilmoittaudu mukaan vastaamalla tähän sähköpostiin x.x. 
mennessä. Ryhmään mahtuu 15 senioria. 
  
Ryhmä kokoontuu lokakuussa seitsemänä iltapäivänä klo 13-15.30. 
Toiveena on, että osallistujat sitoutuisivat ryhmään seitsemäksi kerraksi. 
Paikka on Espoon keskuksen palvelutalo ”Katrin kammari”. Tarjolla 
kahvia ja pientä purtavaa! 
  
Ke   5.10. 
To   6.10. 
Ke  12.10. 
To  13.10. 
Ma 17.10. 
Ti    18.10 
Ma 24.10. 
  


















Metropolian opiskelijat Arja Apo sekä Amanda Vaziri ovat tekemässä 
toiminnallista opinnäytetyötä. Opinnäytetyön tavoitteena on selvittää 
kumppanuuden viitekehyksessä aivojumppakäsikirjan käyttöä senioreilla, ennen 
oppaan painattamista. Tavoitteena on saada tietoa senioreiden kokemuksista 
aivoterveyden edistämisestä ja miten seniorit itse kehittäisivät aivojumppaa.  
 
Espoon kaupungin sosiaali- ja terveystoimen esikunta / Kehittämisen työalue 
Ketterä on myöntänyt opinnäytetyötä varten tutkimuslupahakemuksen 
26.9.2016. 
 
Vakuutamme, että emme käytä saamiamme tietoja teidän vahingoksi, emmekä 
luovuta tietoja ulkopuolisille. 
 
Tutkimustuloksista ei voida tunnistaa henkilöitä. 
 





Minä ______________________________ vakuutan sekä ymmärrän, että olen 
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JUMPPAA&AIVOJASI&ITSEARVIOINTI&24.10.2016&
Olet%mukana%kehittämässä%Aivojumppa%opasta%Espoon%kaupungille,%mielipiteesi%on%hyvin%tärkeä!%
%
Millä&tavalla&osallistuit&yhdessä&kehittämiseen&aivojumppaoppaan&osalta?&
Rastita%parhaiten%sopiva%vaihtoehto:%
%
_%En%osallistunut%mihinkään%tehtäviin.%
%
_%Olin%paikalla,%mutta%en%keskustellut.%
%
_%Esitin%omia%mielipiteitäni%oppaan%muokkaamiseksi.%
%
%
Miten&Sinun&näkökulmasi&huomioitiin&yhteiskehittelyssä?&
Rastita%parhaiten%sopiva%vaihtoehto:%
%
_%En%osallistunut%yhteiskehittelyyn.%
%
_%Kommenttini%otettiin%huomioon.%
%
_%Esittämäni%näkökulmat%rikastivat%oppaan%käytettävyyttä.%
%
%
Mistä&asioista&pidit&erityisesti?&
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________%
%
Mitä&jatkossa&kannattaisi&tehdä&toisin?&
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________%
%
Mitä&oivalluksia&teit&aivoterveyden&edistämisen&suhteen?&
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________%
&
Vapaa&sana:&
%
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